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RESUMO: Sendo a prática de exercícios físicos fundamental para a manutenção do bem-
estar físico, mental e social, buscou-se correlacionar tal prática com a autoimagem do pra-
ticante. Diante disso, o trabalho teve por objetivo avaliar a influência da prática de ativi-
dades físicas na autoimagem do idoso. Trata-se de uma mini revisão realizada a partir de 
5 artigos encontrados nas bases de dados PubMed, Semantic Scholar e SciELO. Foram uti-
lizados artigos publicados entre 2003 e 2019 que se adequaram aos descritores idoso, 
exercício físico e autoimagem. Foi encontrado como resultado o ponto principal de que 
diversos fatores influenciam diretamente na auto avaliação do idoso. Sendo assim con-
cluiu-se que a prática regular de exercícios físicos altera as condições físicas e emocionais 
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INTRODUÇÃO  
De acordo com a Organização Mundial da Saúde, o conceito de saúde é “um estado de com-
pleto bem-estar físico, mental e social, e não apenas como a ausência de doença ou enfermidade”. Desta 
forma, a prática de exercícios físicos é fundamental para a manutenção do bem-estar físico, mental e 
social, visto que tal prática influencia na autoimagem e na autoestima do praticante, além de em muitos 
casos promover o contato entre as pessoas que o praticam. Tendo esta definição como base, a presente 
mini-revisão visa analisar o impacto dos exercícios físicos na autoimagem e na autoestima do idoso em 
diversos trabalhos científicos, a fim de analisar de forma crítica se estas atividades contribuíram na me-
lhora da forma com que estes idosos se veem. Esta mini-revisão é composta por introdução, metodologia, 
resultados, discussão e conclusão. 
Esse trabalho teve por objetivo avaliar os efeitos da atividade física na autoimagem do idoso. 
 
METODOLOGIA 
O presente estudo se trata de uma mini-revisão a partir de 5 artigos redigidos em língua in-
glesa e portuguesa, obtidos das bases de dados Semantic Scholar, ScientificElectronic Library Online (Sci-
ELO) e Biblioteca Nacional de Medicina dos EUA (PubMed), selecionados utilizando os descritores em 
ciências da saúde (DeCS): Idoso, Exercício físico e Autoimagem, com critério de data de publicação, entre 
2003 e 2019. Foram selecionados os artigos que relataram os efeitos do exercício físico na imagem que o 
idoso possui de si mesmo.  
 
RESULTADOS  
As principais categorias apontadas nos artigos trabalhados relacionam a atividade física com 
a autoimagem de maneira otimista. Além disso, alguns textos abordam a influência de outros aspectos, 
além do exercício físico, para a saúde do idoso e para sua relação com o auto cuidado e auto avaliação. 
Bazello et al., (2016) e Knapick et al., (2019) 
A abordagem sobre outras influências na qualidade de vida do idoso, citam a importância de 
diferentes fatos no cotidiano do indivíduo, como a morbidade ou morte de colegas, intrigas sociais, famí-
lia, que atuam como estímulo ou repressão para o idoso se cuidar.Beneditti et al., (2003). Ademais, há a 
categoria que aponta para a inexistência de mudanças benéficas da atividade física na auto imagem do 
indivíduo. Amesberger et al., (2019). O quadro abaixo apresenta os principais resultados dos artigos es-
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Quadro 1. apresentação dos artigos e seus principais informativos. 
TÍTULO; ANO; PALAVRAS-
CHAVE. 
OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS 
PRÁTICA ESPORTIVA DO 
IDOSO: AUTOIMAGEM, 
AUTOESTIMA E 
QUALIDADE DE VIDA; 
2009; esporte, senes-
cência, autoimagem, au-
toestima, qualidade de 
vida. 
Comparar a qualidade de 
vida, auto imagem e auto-
estima em idosos pratican-
tes de atividade física em 
modalidades coletivas, em 
modalidades individuais e 
não praticantes. 
A pesquisa conduzida foi quantitativa, transversal 
com estratégia de compõe amostra por conveniên-
cia. A análise dos resultados foi conduzida utili-
zando estatística descritiva e inferencial. A pesquisa 
foi realizado com um grupo de 36 idosos com idade 
entre 60 e 74 anos de idade, divididos em 3 grupos, 
o G1 com praticantes de atividade física em modali-
dade coletiva, o G2 com praticantes em modalidade 
individual e G3 com não praticantes de atividade fí-
sica. Para a pesquisa foram realizados questioná-
rios de determinantes sociodemográficos, termo 
de esclarecimento, WHOQOL-Bref, o WHOQOL-Old, 
que foram desenvolvidos pelo grupo de Qualidade 
de Vida da Organização Mundial da Saúde e o Ques-
tionário de Autoimagem e Autoestima proposto 
por Stobäus, em 1983. 
A pesquisa realizada mostrou que foram ob-
tidos resultados positivos do grupo G1 em re-
lação aos demais, porém a diferença entre 
os grupos foi mínima, pois os autores dão 
ênfase na ideia de que os questionários utili-
zados para a pesquisa levam em considera-
ção a visão do próprio idoso sobre si mesmo, 
permitindo com que o participante ofereça 
uma resposta no questionário que mostre 
uma imagem mais favorável ou aceitável de 
si mesmo, mesma que de maneira inconsci-
ente, interferindo assim no resultado. Com 
isso, chega-se a conclusão que a atividade fí-
sica não é o principal aspecto para uma boa 
autoavaliação. 
A RELAÇÃO ENTRE 
APTIDÃO FÍSICA E 
AUTOAVALIAÇÃO DE 
SAÚDE EM IDOSOS; 
2019;  Autoavaliação de 
saúde, idade avançada, 
aptidão física, teste de 
aptidão para idosos. 
Determinar o nível de apti-
dão física dos idosos 
(tanto em aspectos parti-
culares como em geral), 
examinar sua autoavalia-
ção de saúde e explorar as 
ligações entre esses parâ-
metros. Optou-se por ex-
plicar se sexo, idade e do-
enças típicas dos idosos in-
fluenciam nas variáveis 
examinadas. 
O grupo de estudo incluiu 123 pessoas com idades 
entre 60 a 86 anos. A aptidão física foi avaliada por 
meio do Senior Fitness Test (SFT). A autoestima da 
saúde foi avaliada pelo questionário SF-36. 
A análise incluiu o fator sexo e a ocorrência 
de doenças crônicas. Ao comparar com par-
ticipantes saudáveis, as pessoas com doen-
ças crônicas revelaram menor nível de apti-




TEEM; 2009;  autoima-
gem,  autoestima, idoso, 
exercício físico. 
Mostrar que a participação 
em exercícios físicos pode 
ser um dos fatores positi-
vos sobre a autoimagem e 
autoestima de idosos 
A metodologia contou com 150 idosos, de ambos 
os sexos, que praticavam exercícios físicos em duas 
universidades públicas do sul do Brasil. Foram apli-
cados o questionário de autoimagem e autoestima 
de Steglich (1978) e a estatística descritiva, do teste 
Qui-quadrado e Kruskall-Wallis, com um nível de 
significância de p<0,1. Para organização, aplicaram 
quatro tabelas deferentes para investigação.  A ta-
bela 1 contava com as variáveis sexo, estado civil, 
estrato social e modalidade praticada, correlacio-
nando com F e %. A tabela 2 tinha como variáveis 
auto estima e auto imagem (baixas ou altas), relaci-
onando com F, %, valor X2 e p. A tabela 3 apresen-
tou algumas perguntas sobre auto imagem e auto 
estima. A tabela 4 analisou os dados com as mes-
mas variáveis da tabela 1, porém com uma maior 
base de dados e análise de medianas. 
Os resultados foram apresentados na forma 
de quatro tabelas, que evidenciaram uma re-
lação clara da autoimagem e da autoestima 
do idoso quando a prática do esporte é feita, 




ESTIMA EM IDOSOS ASI-




Verificar os efeitos da im-
plementação de um pro-
grama de exercício físicos 
sistemáticos sobre a auto- 
imagem e auto-estima em 
idosos institucionalizados. 
A amostra foi constituída por idosas da Sociedade 
Espírita Obreiros da Vida Eterna-SEOVE, em Floria-
nópolis, SC, sendo dividida em dois grupos: experi-
mental (n=15) e controle (n=12). Foi aplicado um 
pré teste para ambos os grupos. A autoimagem e 
auto estima foi determinada por meio da aplicação 
do questionário proposto por Steglich (1978). O 
grupo experimental foi submetido a um programa 
de exercício físico duran-te cinco meses (70 ses-
sões) com três sessões semanais de 60 min. 
A correlação mostra que as idosas com me-
lhor autoestima também apresentavam me-
lhor auto ima-gem tanto no grupo experi-
men-tal, quanto no grupo controle. Não se 
pode afirmar que a prática de exercícios físi-
cos apli-cados na instituição durante os 5 
meses, foi a cau- sa da melhora na auto-ima-
gem e auto- estima, principalmente se tra-
tan-do de idosas que vivem em asilo. Todos 
os dias diferentes fatos influenci-am profun-
damente suas vidas, como morbidade ou 
morte de colegas, intrigas que são comuns 
nesse ambiente, mudança de direção na ins-
titui-ção, visitas de familiares, entre outros. 
AGING-RELATED 
CHANGES IN THE RELA-
TIONSHIP BETWEEN 
THE PHYSICAL 
SELFCONCEPT AND THE 
PHYSICAL FITNESS IN 
ELDERLY INDIVIDUALS; 
2019; desenvolvimento, 
idosos, atividade física, 
autoconceito físico, au-
toeficácia, autoestima; 
Identificar mudanças de 
longo prazo nos parâme-
tros de Autopercepção 
(autoconceito físico, auto-
estima e autoeficácia), ati-
vidade física e sua relação 
com a aptidão física de 
idosos saudáveis e ativos. 
Um grupo de 22 idosos, 13 mulheres e 9 
homens foram examinados para estimar a 
estabilidade de longo prazo e mudanças no 
relacionamento entre o eu físico e a aptidão física 
avaliando bem-estar psicológico e 
variáveis psicossociais, como satisfação com a vida, 
autoconceito, estado de saúde e autoeficácia, atra-
vés da escala de autoconceito físico (PSK). 
Ao utilizar a escala de autoconceito físico 
(PSK) no decorrer de seis anos foi observado 
que o autoconceito físico global, indepen-
dentemente de sexo de faixa etária, diminui, 
ao contrário do VO 2máx que tende a ser 
mais alto nos idosos. Além disso a baixa au-
toestima prediz mudanças na força, princi-
palmente para mulheres. Concluindo não 
houve mudanças no autoconceito físico em 
relação ao índice de atividade física. 
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DISCUSSÃO 
Acerca dos dados obtidos através dos artigos escolhidos, é possível notar que há divergên-
cias em relação aos resultados da influência dos exercícios físicos na autoestima e autoimagem dos ido-
sos.   
Nota-se que os artigos Teresinha et al., (2009) e Bazello et al., (2016) se aproximaram em 
relação aos seus resultados, pois ambos afirmam que a atividade física foi sim o ponto muito importante 
para a boa avaliação do idoso em relação a autoestima. Porém, ambos os artigos apresentam como 
conclusão, a ideia de que uma boa avaliação não gira em torno somente em função da atividade física, 
mas sim em tornos de vários outros aspectos, como é o caso de aceitação/adaptação a idade, condição 
financeira, relacionamento com os filhos, dentre vários outros indicadores.  
Entretanto, há uma diferença a ser considerada em relação as duas pesquisas, pois Teresi-
nha et al., (2009) realizou uma pesquisa contanto com a participação de idosos de ambos os sexos, ob-
tendo scores mais altos com os idosos que apresentavam uma idade já mais avançada e não obteve uma 
diferença em relação a autoestima de idosos em relação ao sexo. Já Bazello et al. 2016) realizou uma 
pesquisa que contava somente com idosos do sexo masculino, tendo resultado positivo em todos os 
grupos propostos na pesquisa.  
Albano et al., (2017), conduziu uma pesquisa com a participação de 51 idosos de ambos os 
sexos, com idade entre 60 e 89 anos. Nessa pesquisa foi utilizado questionário (IPAQ) e o questionário 
WHOQOL bref, versão em português. Nessa pesquisa, as mulheres constituíam a maioria dos participan-
tes (75%) e foram obtidos resultados os quais concluíram que os idosos praticantes de atividade física 
em grupo, tiverem avaliações melhores em relação ao grupo que não as praticava. Entretanto, a pes-
quisa mostrou uma divergência em relação ao trabalho de Teresinha et al., (2009) pois Albano et al., 
(2017) chegou à conclusão de que há sim uma diferença em relação ao sexo, afirmando que o sexo fe-
minino praticante de atividade física apresenta uma melhor percepção de qualidade de vida e de satis-
fação em relação a saúde.  
Piñeiro et al., (2016) também realizou uma pesquisa que teve como resultado uma melhor 
avaliação das mulheres em relação a atividade física. O artigo retrata o resultado de Programas de exer-
cícios físicos que são baseados na repetição e melhora da condição física para mulheres entre 55-70 anos, 
chegando à conclusão de que há efeitos psicológicos positivos, e deixa evidente que idosos praticantes 
de exercícios físicos em grupos apresentam uma melhor qualidade de vida, confirmando assim o que foi 
observado nos artigos citados anteriormente relação entre atividade física e autoestima.  
Este resultado obtido por Piñeiro, está intimamente relacionado ao artigo Knapick et al., 
(2019), pois este artigo afirma quea avaliação de idosos está mais claramente associada à aptidão física 
em mulheres do que em homens e também mais em pacientes com doenças crônicas do que em pessoas 
saudáveis. A relação entre o exercício físico e a autoimagem é apontada como otimista, mas aponta que 
o auto cuidado é influenciado não só por atividades, como também pela vida social que cerca o idoso. 
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No artigo Amesberger et al., (2019) foi utilizada a escala de autoconceito físico (PSK) e  foi 
possível observar que o autoconceito físico global, independentemente de sexo e de faixa etária, dimi-
nui, ao contrário do VO 2máx que tende a ser mais alto nos idosos. Além disso a baixa autoestima prediz 
mudanças na força, principalmente para mulheres. Concluindo assim que não houve mudanças no auto-
conceito físico em relação ao índice de atividade física.  
Esse resultado obtido por Amerberger, já contrário ao que foi dito por no artigo Antunes et 
al. (2011). Antunes realizou uma pesquisa que contou com a participação de 165 idosos, sendo 132 mu-
lheres e 33 homens, com uma média de idade de 69,14 anos. Nesse estudo, os maiores scores foram 
obtidos por aqueles os quais afirmaram ter uma boa percepção de saúde. Além disso, outro grupo que 
teve destaque, foi aquele composto por idosos do sexo masculino com 70 anos ou mais. Com isso, pode-
se afirmar que a percepção de saúde foi um dos pontos cruciais de uma boa avalição nesse caso.  
Já o artigo Benedetti et al., (2003), contou com a participação de idosas que se encontravam 
em asilos. Nessa pesquisa, houve a participação de idosas com alguns problemas como é o caso da sur-
dez, demência senil, cegueira, dentre vários outros distúrbios. Nesse trabalho foram encontrados resul-
tados positivos no grupo o qual foi selecionado para realizar as atividades. Entretanto, diferente dos 
outros artigos, o grupo controle, composto por aquelas que não foram selecionada para a realização da 
atividade, também obtiveram resultados positivos, não tanto quanto o grupo experimental, mas mesmo 
assim positivo. Acredita-se que esse resultado foi obtido por conta do fato do grupo controle ter obser-
vado a realização das atividades com o grupo experimental.  
Zequinão et al., (2011), também realizou uma pesquisa com idosos, contando com a partici-
pação de 110 indivíduos, com 60 anos ou mais, de ambos os sexos, sendo 68 deles considerados ativos e 
42 menos ativos. Nessa pesquisa, os resultados em relação a autoestima foram similares em relação aos 
artigos analisados nessa presente revisão, sendo os mais ativos aqueles que obtiveram os melhores re-
sultados. Entretanto, o artigo traz uma questão a qual não foi abordada anteriormente e que influenciou 
bastante nos resultados. Observou-se que os indivíduos os quais praticavam esportes durante a infância, 
eram mais altos e eram aqueles que permaneceram mais ativos. Com isso, o artigo conclui que o fato 




Com base na análise do conjunto de artigos escolhidos, a pergunta norteadora desse estudo, 
que buscou avaliar os impactos do exercício físico na autoimagem do idoso, pôde serdevidamente inves-
tigada. Apesar da grande quantidade de resultados encontrados a maioria culminava em uma resposta 
comum: a positividade da atividade física em relação, principalmente, a qualidade de vida do idoso. Essa 
perspectiva inclui não apenas a autoimagem dos participantes, mas também como eles lidam com a rea-
lidade e com diversos níveis de aceitação, tanto individual quanto social. Tal ponto, extrapolou a ideia 
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inicial do estudo, uma vez que a prática de exercício físico pode afetar o idoso em esferas ainda maiores, 
o que inclui até uma melhora de relações interpessoais. Então, o maior desafio encontrado, foi justamente 
essa grande quantidade de informações e a falta de convergência no perfil dos grupos estudados quanto 
a sexo, idade específica e histórico de vida de maneira concomitante.  
Diante disso, não foi possível traçar um perfil único de resposta, mas sim vários caminhos que 
levam a uma conclusão positiva do estudo de diferentes maneiras. Portanto, para uma melhor avaliação 
do comportamento do idoso em relação ao exercício físico, seria necessário um estudo mais detalhado e 
abrangente. Com isso, constata-se que uma investigação única que correlacione e apresente todos os 
perfis de participantes é essencial. Para que isso se efetive, é muito importante o investimento em novas 
pesquisas. Essa revisão buscou apresentar que é possível alterar a forma com que a velhice é enfrentada, 
e que a prática regular de exercícios físicos altera as condições físicas e emocionais do idoso, a fim de 
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